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Traningen sker pa tisdagar kl 17,45 vid Hestrastugan, med start tisdag 10/10. Vi bérjar med
barmarkstraning. Sa fort vi far tillgang till sno 6vergar vi till skidtraning. Traningarna borjar pa utsatt
tid och haller pa till cirka kl 18,45 — 19,00 beroende pa vilken grupp man tillhér. Samling gruppvis sker
innan traningen startar. Stavar skall medtas till alla barmarkstraningar.

Klubbens malsattning ar att vi skall kunna erbjuda fyra olika traningsgrupper. | nuldget saknar vi dock
ansvariga ledare for skidleken, gruppen fér vara minsta barn. | skidleks gruppen har klubben krav pa
att en foralder skall vara med sitt barn under hela traningen. Darigenom hoppas vi kunna l6sa
ledarbiten med hjalp av foraldrarna.

e Grupp | (skidlek) - fodda 2011 eller senare
Ansvarig och hjalptranare: vakant

e Grupp Il - fodda 2010-2009
Ansvarig ledare: Séren Fredriksson 0702-578912 soren@norrbytra.se
Hjalpledare: Christian Bengtsson

e Grupp Ill - fédda 2008-2006
Ansvarig ledare: Joakim Albrektsson 0705-405335 joakim.albrektsson@rise.se
Hjalpledare: Leif Tranell

e Grupp IV —fodda 2005 eller tidigare
Ansvarig ledare: Henrik Sjoberg 0766-437103 henrik.sjoberg@ro-gruppen.se
Hjdlpledare: Elisabeth Svala Lind

Aldersindelningen ovan skall ses som en riktlinje. Hansyn tas till utvecklingsniva, kompisar, syskon,
gruppstorlek etc. Det viktigaste ar att barnen har roligt och vill delta i tréaningarna.

Medlemskap:

For att fa delta i skidtraningen kravs giltigt medlemskap. Medlem blir man enklast genom att besoka
Hestra IF’s hemsida och félja instruktionerna. Ungdom upp till 20 ar kostar 100 kr/ar. Klubben
erbjuder dven “prova pa” vid tva tillfallen utan medlemskap.

Kladsel infér traningarna:
Barmarkstraning och skidtraning ar fysiska aktiviteter och vi blir varma da vi ror oss hela tiden. Tank
pa att inte kla barnen med for tjocka klader. Undvik barnoveraller, thermobyxor, tjocka vinterjackor,
varmfodrade stovlar etc. Lat dem da hellre ha en extra jacka pa sig innan traningen, vilken tas av
strax innan vi boérjar. Var rekommendation for kladsel ar:

e Understéll och en tunnare jacka och byxor. Kyligare dagar rekommenderar vi en vast/ett

mellanlager eller liknande samt en tunn mdssa.

e Tunna handskar rekommenderas, inga stickade fingervantar da dessa blir bléta och kalla.

e P3af6tterna har vi loparskor.
Tank pa att anvanda oémma klader (det hander att vi kryper i grus). Vid regn blir vi blota men vi
haller igang sa att ingen skall frysa.
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Sjukdomar:
Skidtraning ar fysiskt kravande och barnen maste vara fullt friska da de deltar. Under hosten och
vintern gar manga infektioner och det &r naturligt att hen missar nagot traningstillfalle.

Mat och vatska:
Ledarna ser gérna att barnen fatt i sig tillrackligt med energi innan tréningen. Se dven till att ha
druckit ordentligt innan traningen, vi svettas mycket och har inga vatskepauser under traningen.

Efter traningen:

Klubben ser gédrna att barnen byter om i klubbstugan efter traningen, da detta starker gemenskapen i
gruppen. Klubbkvallar arrangeras, se hemsidan for mer information. Kafeterian ar 6ppen efter
traningen dar man kan kopa frukt, fika eller dricka. Betalning sker enklast med Swish.

Fotografering:

Ledarna kan komma att fotografera under traningen och visa bilderna pa Hestra IF’s hemsida eller
laget.se. Om ni inte samtycker, skall detta meddelas den ansvarige ledaren for den gruppen som ditt
barn ingar i.

Skidutrustning:
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| samband med tisdagstraningar finns mojlighet att lana skidutrustning, fér de som vill “prova pa”
trana. Efter traningen skall utrustningen aterlamnas. Om intresse vacks for skidakning hos barnen ser
klubben garna att medlemmarna inforskaffar egen utrustning. For de yngsta barnen rekommenderar
vi en vallningsfri skida (exempelvis med fjall) och bindning, typ Rottefella NNN. Hall gdrna utkik pa

"kop och sdlj” tavlan i Hestrastugan som sitter utanfér omkladningsrummen.

For barn fran 8-9 ar ar vallningsbara skidor att rekommendera. Da kan dessa anvandas till bade
klassiskt och skate. OBS! Tankt pa att ta bort fastvallan fran skidorna da det ar skatetrdning. Gallande
pjaxor rader vi till en kombipjaxa som ocksa fungerar utmarkt till bada akstilarna.

For aldre barn/ungdomar som har ett starkt intresse for ldngdskidakning kan man bérja inforskaffa
grenspecifik utrustning, dvs skateskidor och klassikskidor.

Generellt gdller for alla barn och ungdomar att ett bra faste ar oerhort viktigt om man skall kunna
lara sig den klassiska tekniken. Mottot ar hellre for mycket faste an for lite.

Lopande information:
Titta pa var hemsida foér information om traningar och andra aktiviteter.

Snétillverkning:

Onskar du hjalpa till med snétillverkningen kan du kontakta Toivo Pentonen 0768-243356. Till en
borjan gar man tillsammans med nagon rutinerad “snétillverkare” och passar systemet. Vid kyla
tillverkas sn6 dygnet runt, sa det finns manga timmar pa ett dygn som skall fyllas med en hjalpande
hand. Ett arbetspass ar normalt pa 4 timmar.
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Kontaktuppgifter:

Vénligen fyll i nedanstadende uppgifter och aterlamna till ansvarig ledare.

Namn pa deltagande barn: Personnummer:

Tillhor grupp:

Namn pa foralder 1:

Mejladress: Mobilnummer:

Namn pa foralder 2:

Mejladress: Mobilnummer:

Varmt vilkomna
Skidledarna Hestra IF



